Domaća zadaća 6.1. IDENTIFIKACIJA AUTOMATSKIH MISLI
Prepoznajte i zabilježite automatske misli na osobnim iskustvima uznemirenosti. U situacijama kada primijetite da vam se raspoloženje pogoršalo, odnosno kada zamijetite uznemirenost i neugodne emocije, zapitajte se “Što mi je upravo prošlo kroz glavu?” i tu misao ili predodžbu što prije zapišite. Zabilježite i koliko ste jako u tom trenutku vjerovali u tu misao (0-100%). Nakon toga ukratko opišite situaciju u kojoj se misao pojavila, zabilježite tjelesne senzacije koje ste pritom eventualno osjetili, kao i doživljene emocije i njihov intenzitet (0-100%).
Pokušajte identificirati svoje automatske misli u najmanje 5 različitih situacija.
Za bilježenje koristite sljedeći obrazac:
	Datum / vrijeme
	Situacija
	Automatska misao
	Emocije

	
	1. Koji aktualni događaj, tijek misli, sanjarenje ili sjećanje je izazvalo neugodnu emociju?

2. Koje (ako ih je bilo) nelagodne fizičke simptome ste imali?
	[bookmark: _GoBack]1. Koje misli ili predodžbe su vam prošle glavom?

2. Koliki je stupanj uvjerenja u svaku od tih misli u tom trenutku (0-100%)
	1. Koje ste emocije (tuga, anksioznost, ljutnja itd.) osjetili u tom trenutku?

2. Koliki je bio intenzitet svake emocije (0-100%)?

	30.6., 12:53
	Sastavljam upute za zadaću za polaznike Praktikuma 2.

Pritisak u glavi.
	Možda to nisam pripremila dovoljno jasno. 70%

Možda kolege neće dobro razumjeti što je zadaća. 60%
	Tjeskoba 50%


	
	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-2000 znakova):



Izdvojite jednu ili dvije najvažnije stvari koje ste naučili iz ove zadaće:

Domaća zadaća 6.2. SAMOPOTKREPLJIVANJE
Odaberite jedno ciljno ponašanje koje kod sebe želite potaknuti. Pazite, cilj je izgraditi poželjno ponašanje (npr. početi redovito vježbati ili pročitati neku stručnu literaturu), a ne ukinuti nepoželjno (npr. prestati pušiti ili jesti čips). 
Zatim smislite različite nagrade kojima ćete se potkrepljivati kada se angažirate u željenom ponašanju. U nagrade obavezno uvrstite samopohvalu! Ako je riječ o kompleksnijem ponašanju (npr. pisanje rada), pazite da se – osim za krajnje ponašanje koje želite razviti – potkrepljujete i za pojedine korake koji vode do tog ponašanja (npr. priprema materijala, čitanje literature, pisanje skice). Navedite za koji korak/podcilj se dobiva koja nagrada. 
Zatim primijenite ovu tehniku te redovito bilježite kada ste se angažirali u pojedinom ponašanju te kada i na koji način ste se samopotkrijepili. Za bilježenje možete koristiti sljedeći obrazac:

Ciljno ponašanje koje kod sebe želim razviti:____________________________________________
Popis koraka/podciljeva i nagrada:
	Ponašanja za koja ću se samopotkrepljivati
	Samopotkrepljenja koja ću primijeniti

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



Dnevnik provođenja samopotkrepljivanja:
	Datum
	Ponašanje
	Nagrada
	Teškoće / napomene

	
	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-2000 znakova):

Izdvojite jednu ili dvije najvažnije stvari koje ste naučili iz ove zadaće:
